OCHRANA ZDRAVI, BEZPECNOST
A ERGONOMIE PRI PRACI S POCITACEM
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Pojem ergonomie

- Pojem ergonomie vznikl spojenim reckych slov ergo - prace, nomos — zakon, pravidlo.
- Ekvivalentni pojem v anglictiné: ergonomics (resp. human factors engineering).

Definice ergonomie:

- Ergonomie je védni obor, ktery komplexné a systémove resi systém clovek — technika — prostredi
s cilem optimalizovat psychicko-fyzickou zatéz clovéka a zajistit rozvoj jeho osobnosti
pri maximalni efektivité jeho Cinnosti.

- Ergonomie je interdisciplinarni obor (uplatnéni nejnovejsich poznatkd veéd biologickych,
technickych a spolecenskych).

- Jejim cilem je optimalizace postaveni Cloveka v pracovnich podminkach, a to ve smyslu dosazeni
zdravi, pohody, bezpecnosti a optimalni vykonnosti.
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Pojem ergonomie

Co zahrnuje pojem ergonomie

- Ergonomii je oznaCovana interdisciplinarni nauka vznikla spojenim aplikovanych véd, jejichz
predmeétem studia jsou pracovni systémy.

Jde o nasleduijici obory:

- antropometrie vCetné biomechaniky,
- filozofie prace,

- psychologie prace a

- hygiena prace.
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V oblasti vyzkumu jsou predmeétem ergonomie:

- determinanty vykonnostni, respektive pracovni kapacity Cloveka, napt.
- télesné rozmeéry, rozsahy pohybu trupu a koncetin,  sily svalovych skupin,
- kapacita zraku, sluchu, kapacita mentalni,
- problematika adaptace a reakce Cloveka na pracovni podminky, napf.
- SMEnova a nocni prace, monotonie,
- vnucene pracovni tempo,

- vCetné odezvy organismu na fyzikalni, chemické a biologické faktory pracovniho
prostredi (hluk, vibrace, prach, mikroklimatické podminky atd.).

- poznatky vyzkumu jsou podkladem pro vytvoreni soustavy ergonomickych kritérii a parametr(
pro rizné pracovni systémy a objevuji se v pravnich predpisech ochrany zdravi zaméstnancdu.
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Ergonomie pri praci s pocitacem

- Vzhledem k tomu, Ze mnoho lidi travi u PC stale vice ¢asu, vzrista pocet zdravotnich problémU.

- Tyto problémy jsou z ¢asti zplUsobeny tim, Ze ¢lovéku sedicimu u pocitace chyb| pohyb, ale z Casti
také tim, ze ma Spatny navyk pfi praci na PC. - o

- Chybi mu ergonomické mysleni!

Doporuceni
- Vyuzivat zakladni zasady ergonomie prace na PC a jak predejit tzv. syndromu RSI
(RSI - poskozeni z trvalého namahani).
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

Ergonomické zasady pfri praci s poCitacem (PC) obnasi nasledujici body:
1. Dispozice kancelare a jeji vybaveni

2. Vyska a rozmeéry pracovniho stolu

3. Ergonomicka zidle a jeji nastaveni

4. Spravne sezeni u PC

5. Prestavky a rozcvicky
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Ergonomie pri praci s pocitacem
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

NejcCastéjsi problémy pfi praci na PC
. poskozeni zad a krcni patere,
- bolesti rukou, zapésti, loktd a ramen,
- syndrom tenisoveho loktu,
- syndrom karpalniho tunelu,
. poskozeni hybnosti ramennich pletencd,
- problemy se zrakem,
- potize z dolnimi koncetinami,

- zanet slach a svald.
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

Rizika pfi nedodrzovani ergonomickych zasad prace na PC
- Zdravotni problémy se jen zridka objevi v kratkém case.

- VetsSinou se potize projevi az za nekolik let a mohou byt zavazneé!

Syndrom RSI (poskozeni z opakovaného namahani, anglicky Repetitive Strain (Stress) Injury
- Zejména opakovanymi drobnymi pohyby,
- nespravnou polohou téla pfri praci,

- ale také neustalym svalovym napétim.
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Ergonomie pri praci s pocCitacem

- Syndrom RSI je v dnesnim digitalnim svéte jednou z nejcastejsich pricin nemoci z povolani, ktere
se dotykaji predevsim kancelarskych profesi.

- Casto vede k operativnim zakrokam.
Jak syndromu RSI predchazet?

- Syndromu RSI se da predchazet preventivnim dodrzovanim zakladnich ergonomickych pravidel
a ergonomickym prizpusobenim pracoviste, ale také pracovniho tempa.

Myslete ergonomicky, cvicte a relaxujte!
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